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كيف تتغلب على إجهاد المهام المتعددة؟
برلين ـ د.ب.أ: تعدد المهام غير مجد، هذا على الأقل ما يراه ممارس الصحة 

المهنية البروفيسور تيم هاجمان. ويقول هاجمان إن العقل البشري لا يستطيع 
إنهاء مهمتين في نفس الوقت. إذا واجه مشكلات متزامنة يعمل العقل على 

التبديل بسرعة بينهما.
ويضيف هاجمان المحاضر في كلية دياكوني في بيليفيلد في غرب ألمانيا وهي 

كلية للعمل الاجتماعي، أن ما يسمى تعدد المهام يستهلك الكثير من الطاقة 
ومرهق.  الإرهاق عنصر شائع في العمل. ففي ألمانيا يشتكي 60% من الموظفين 
من انهم مثقلون بالمهام التي يجب عليهم إنهاؤها في نفس الوقت.  وقال نحو 

نصف المستطلعة آراؤهم )44%( في استطلاع أجرته المؤسسة الفيدرالية الألمانية 
للصحة والسلامة المهنية إن عملهم يتوقف بانتظام جراء المكالمات الهاتفية 
ورسائل البريد الإلكتروني. وشارك نحو 18 ألف موظف في الاستطلاع.  

ويقول هاجمان إن التبديل بين المهام يؤدي إلى عدم الكفاءة. من الشائع ان 
يطلع الموظف على بريده الإلكتروني بين 40 و50 مرة في اليوم، على حد قول 

هاجمان.
»هذا يعني انه يتم تعطل يوم عمل طويل كل عشر دقائق«. ويضيف هاجمان 
أنه يتم إنجاز القليل في الفترات بين الاطلاع على البريد الإلكتروني. لا عجب 
إذن لما يشعر بعض الأفراد بأنهم لم يفعلوا أي شيء رغم عملهم طوال اليوم.

لدى هاجمان ثلاث نصائح للمساعدة على هزيمة الاجهاد الناتج عن تعدد المهام. 

قم بإغلاق النوافذ التي تظهر فجأة على المتصفح والرسائل التنبيهية التي تفيد 
بوجود رسالة بريد إلكتروني.

ويقول هاجمان إنه يجب ألا يحصل الموظفون باستمرار على التنبيهات التي 
تفيد بوصول رسالة إلكترونية جديدة. فكلما رأيت رسالة تخبرك بتلقيك رسالة 

إلكترونية جديدة فان الأمر مغر للغاية للاطلاع عليها.
 ويوضح هاجمان: »من السهل ان يتشتت انتباه البشر«، وينصح بوضع روتين 

لفحص صندوق الوارد بالبريد الإلكتروني على رأس كل ساعة.
 يتعين أن تضع مجموعات العمل قواعد تحدد بدقة متى يجب ألا يتم إزعاج 

عضو آخر بالفريق.
 ويوصي هاجمان بمناقشة الموضوع داخل المجموعة والتوصل إلى أفضل 

طريقة لمنع تعطل تدفق العمل. هل يتم إرسال أي رسائل بريد إلكتروني غير 
ضرورية؟ هل من الممكن السماح للموظفين بعدم التواجد لمدة ساعتين في 

اليوم؟ وهناك اقتراح اخر بإدخال نظام لعناوين المواضيع يوضح مدى أولوية 
الرسالة الإلكترونية، بتعيين قواعد مثل تلك يمكن لمجموعة من الموظفين تخفيف 
ثقل العمل الواقع عليهم. اقتراح آخر هو ببساطة اختيار لفترة حالة عدم الظهور 
للاخرين )اوف لاين(. ويجب ان يتيح مكتب ما امكانية غلق الموظفين حواسيبهم 

الشخصية لمدة ساعة يومية وجعل هواتفهم المحمولة صامتة. يمكن ان يكون 
هذا مفيدا للغاية إذا تطلب ملفا خاصا للتركيز لمدة ساعة أو ساعتين.

ستوكهولم ـ أ.ف.پ: تقدمت سيلفيا ملكة السويد 
بشكوى في حق أربع صحف نشرت في أكتوبر صورا 
مركبة ساخرة تظهر فيها وهي تحاول محو صليب 

معقوف على الأرض، على ما قال القصر الملكي.
وقالت الناطقة باس���م القصر انيكا سونينبرغ 
لوكالة فرانس برس »نؤكد ان الملكة رفعت شكوى 
لدى لجنة رأي الصحافة« وهي هيئة تبت في مرحلة 

الاستئناف في النزاعات مع وسائل الاعلام.
وأضافت »لن نقوم بأي تعليقات أخرى بانتظار 

صدور رأي اللجنة«.
وقال���ت س���ونينبرغ انها تجه���ل موعد صدور 

الحكم.
وتفيد الصحافة بأن أمين مظالم الصحافة رفض 
شكوى الملكة، وهو الهيئة التي ينبغي اللجوء اليها 

في البداية.
وف���ي قصاصات الصور هذه يظه���ر الملك كارل 
غوستاف واقفا وإلى جانبه رجال جالسون يأكلون 
بيتزا ضخمة على جس���د المغنية كاميلا هينمارك 
العاري التي كانت على ما جاء في كتاب سيرة غير 
مرخص له عش���يقة الملك في التسعينيات. وتظهر 
الملكة سيلفيا راكعة ومتسلحة بفرشاة محاولة محو 

صليب معقوف.
وتس���تهدف الش���كوى اربع صحف نشرت هذا 

المونتاج من الصور.
ودانت الشكوى التي تقدمت بها الملكة »اتهامات 
خطيرة جدا تشكل مساسا بشرفي« على ما جاء في 
صورة للشكوى نش���رها توماس ماتسون رئيس 
تحرير صحيفة »اكسبرسن« احدى الصحف المعنية 

بالشكوى على مدونته.
في العام 2010 تحدثت الملكة سيلفيا التي تحظى 
باستحسان كبير في صفوف الشعب للمرة الاولى 
عن انضمام والدها الألمان���ي الى الحزب النازي كـ 

»مدني« عادي.
وفي اتصال أجرته معه وكالة فرانس برس رفض 
امين مظالم الصحافة أولا سيغفاردس���ون التأكيد 
انه رفض ش���كوى الملكة. وأوضح قائلا »الشكاوى 
س���رية طوال فترة الإجراءات من اجل حماية مقدم 

الشكوى«.
وقد ألغت الس���ويد المدافع���ة الكبيرة عن حرية 

التعبير جرم القدح بالذات الملكية.

على الرغم من الشائعات التي دائما ما ترجح وجود 
قصة حب قديمة بين الممثلة التركية بيرين سآت الشهيرة 
 بـ »فاطمة« والممثل التركي كيفانج تاتليتوج الشهير
بـ »مهن���د«، الا ان بيرين التي ش���اركت مهند بطولة 
»العش���ق الممنوع« تحدت الجميع وجمعتهما معا في 
مناس���بة واحدة. بيرين اصطحبت حبيبها لمشاركة 
مهند افتت���اح فيلمه الجديد »حلم الفراش���ة« وكانت 
في منتهى الرقة والأناقة، حيث ارتدت فس���تانا أسود 
قصي���را، ولم يكن حبيبها أقل أناق���ة منها في البدلة 
الكحلي الكلاس���يكية الثمينة التي ارتداها في الحفل، 
كما ظهر مهند وقد اس���ترد جزءا كبيرا من وزنه بعد 
الحمية القاسية التي تعرض لها لإنقاص وزنه وفقا لما 
تطلبه دوره في الفيلم. الممثلة التركية بيرين سآت أدت 
الكثير من المشاهد الساخنة مع مهند في المسلسل الذي 
منحها شهرة كبيرة في بلدها والوطن العربي »العشق 
الممنوع« مما كان لها أثر كبير في اطلاق شائعات حب 
ربطت بينهما، وهو ما نفته بيرين بعلاقتها العاطفية 

الحالية مع المغني التركي كنعان دوغلو.

ملكة السويد سيلفيا بيرين سآت وحبيبها

وكالات: قررت الشركة المصنعة لأغلى كعكة زفاف في 
العالم تقديمها بمعرض للزواج سيقام في مدينة ليڤربول 

البريطانية في الثالث من مارس المقبل.
مسؤولو الشركة المصنعة للكعكة أشاروا الى انها مؤلفة 
من 8 طبقات مغطاة بأكثر من 4 آلاف قطعة ألماس، وتقدر 
قيمتها بحوالي 34 مليون جنيه إسترليني، اي ما يعادل 
52.7 مليون دولار. وأضاف المس����ؤولون في تصريحات 
صحافية، انه بعد انتهاء المعرض س����يتم أكل الكعكة، إلا 
انهم لم يوضحوا مصير الماس����ات، وكان الرقم القياسي 

السابق لأغلى كعكة زفاف هو 20 مليون دولار.

باريس ـ أ.ش.أ: قرر نجم كرة القدم الإنجليزية ديڤيد 
بيكام البدء في تعلم اللغة الفرنسية بعد انضمامه لصفوف 
فريق باريس سان جيرمان الفرنسي ليتمكن من التعامل 
مع الصحافة الفرنس����ية بعد الاهتم����ام غير العادي من 
جانب وسائل الإعلام الفرنس����ية بتغطية كل حركة من 
تحركاته، لدرجة أن أول تدريب له مع الفريق الباريسي 
ي����وم 13 فبراير الحالي حضره أكثر من 100 صحافي من 
مختلف وسائل الإعلام الفرنسية. وذكرت مجلة »فرانس 
فوتبول« الفرنسية أن التغطية الإعلامية الهائلة التي نالتها 
زوجته فيكتوريا بيكام وأولاده خاصة صغيرته هاربر 
)19 شهرا( لدى وصولهم إلى العاصمة الفرنسية باريس 
يوم السبت الماضي جعلته يدرك أن تعلم الفرنسية أصبح 
ضرورة ملحة ليس فقط من أجل التعامل مع الصحافة، 
ولكن أيضا من أجل إقامة علاقات حميمة مع زملائه في 
الفريق رغم أن بعض نجوم الفريق يجيدون الإنجليزية 
مثل المهاجم الس����ويدي العملاق زلاتان إبراهيموڤيتش. 
ويؤكد الاهتمام غير العادي من جانب الصحافة الفرنسية 
ببيكام وأسرته ما يراه بعض المحللين من أن بيكام سيكون 
نجما فوق العادة خارج المستطيل الأخضر أكثر من كونه 
لاعب كرة متميزا بعد أن تراجع مستواه بفعل السن )37 
عاما( إلى جانب مشاركته خلال السنوات الثلاث الأخيرة 
في الدوري الأميركي المتواضع بالقياس للدوري الفرنسي 
الذي يعد خامس أقوى دوري في أوروبا. تجدر الإشارة 
إل����ى أن فيكتوريا زوجة بيكام مغنية فريق سبايس����ي 
جيرلز السابقة و مصممة الأزياء الحالية تعد من أسباب 
نجومية بي����كام، ففيكتوريا تحظى هي الأخرى باهتمام 
غير عادي من جانب وسائل الإعلام ولا أدل على ذلك من 
الأعداد الهائلة من الباباراتزي )الصحافيون المتطفلون( 
الذين يتابعون كل حرك����ة من تحركاتها منذ أن وصلت 

إلى باريس.

رويترز: توصلت دراسة ايطالية الى ان قدرة الرجل 
على السيطرة على الضغوط تؤثر على قدرته على 
انتاج الحيوانات المنوية. وخلص الباحثون الذين 
نشروا دراستهم في دورية الخصوبة والعقم الى ان 
الرجال الذين يعانون من القلق ومن ضغوط قصيرة 
وطويلة المدى يخرجون عددا أقل من الحيوانات المنوية 
وبتركيز أقل. كما وجدوا ان الرجال الذين يعانون 
من مس���تويات مرتفعة من القلق تكون حيواناتهم 

المنوية مشوهة وأقل قدرة على الحركة.
وقالت إليس���ا فيلاني التي قادت الدراسة وهي 
من المستش���فى الأوروبي في روما »بشكل اجمالي 
تش���ير متابعتنا بقوة ال���ى ان الضغط والقلق قد 
يكون���ان من العوامل المهمة ف���ي خصوبة الرجل«. 
وكتب فريق فيلاني ان الأبحاث السابقة أشارت الى 
ان الرجال الذين يتلق���ون علاجا للخصوبة كانت 
مس���تويات القلق لديهم أعلى من الشخص العادي 
وان بعض الدراس���ات أظهرت علاقة بين الضغوط 

وجودة الحيوانات المنوية. 
لكن الدراس���ات السابقة لم تبحث في التأثيرات 
المختلفة لزيادة التوتر لفترة قصيرة وزيادة القلق 

لفترة طويلة.
 وشملت الدراسة 94 رجلا ترددوا على المستشفى 
لأول مرة لعلاج الخصوبة بالمقارنة بمجموعة أخرى 
ضمت 85 رجلا لا يتلقون علاجات. وقدم كل رجل 

عينة من الحيوانات المنوية. 
وأجاب كل منهم عن أس���ئلة وردت في مسحين 
لقياس مستويات التوتر الحالية التي يعانون منها 
والقلق طويل المدى استنادا الى مقياس من 20 الى 

80 نقطة. 
وكلم���ا زاد عدد النق���اط زاد مس���توى التوتر 

والقلق.
 وحين قارن الفريق 28 رجلا لديهم أدنى مستوى 
من القلق والتوتر مع 40 رجلا سجلوا أعلى مستويات 
وجدوا ان المجموعة التي يزيد لديها التوتر والقلق 
هي التي تنتج على الارجح عددا أقل من الحيوانات 
المنوية وبتركيز أقل. وكان الرجال الأكثر توترا هم 

الأكثر عرضة لانتاج حيوانات منوية لا تتحرك.

صورة أرشيفية تعود للعام 1985 تجمع الأميرة الراحلة والنجم جون تراڤولتا

الأميرة ديانا

عشرة فساتين للأميرة ديانا تعرض للبيع في مارس
وأشهرها فستان رقصت فيه مع جون تراڤولتا

ـ أ.ف.پ: تعرض  لن���دن 
عش���رة فس���اتين كانت ملكا 
للأميرة الراحلة ديانا ولاسيما 
واحدا ارتدته بمناسبة عشاء 
ف���ي البيت الأبيض في العام 
1985 رقصت خلاله مع الممثل 
جون ترافولتا، للبيع في مزاد 
في 19 م���ارس في لندن على 
ما أعلنت دار »كيري تايلور« 

للمزادات.
ويقدر سعر هذه المجموعة 
بما لا يقل عن 600 ألف جنيه 
الف دولار(  استرليني )928 
على ما أوضحت ناطقة باسم 

الدار لوكالة فرانس برس.
وقد اشترت سيدة أعمال 
من فلوريدا تدع���ى مورين 
روريش دونكل هذه الفساتين 
في يونيو 1997 خلال مزاد نظم 
من اجل جم���ع الأموال دعما 
للقضايا الإنسانية التي كانت 

تدعمها ديانا التي توفيت في 
حادث س���ير في باريس في 
أغسطس من السنة نفسها، 
وعرض بعد ذلك 14 فس���تانا 
للبيع في مزاد في العام 2011 
بكندا بعدم���ا أعلنت دونكل 
اربعة فساتين  إفلاسها، لكن 

منها بيعت فقط.
وقالت الناطقة باسم كيري 
تايلور »ذلك المزاد كان كارثة 
التقديرية كانت  والأس���عار 
مرتفعة جدا، هذه الفس���اتين 
رائعة وق���د حددنا تقديرت 
معقولة« تحضيرا للمزاد الذي 

يقام في 19 مارس.
المزادات  واوضح���ت دار 
»بعض هذه الفساتين وضعتها 
الأميرة خلال زيارات رسمية 
للنمسا واستراليا والبرازيل 
والهن���د وكوري���ا الجنوبية 
والولاي���ات المتح���دة، هذه 

الفساتين الأنيقة نفذها بعض 
المصممين المفضلين لديها مثل 
زاندرا رود وكاثرين وولكر 
وب���روس اولدفيلد وفيكتور 

ايدلشتاين«.
وأضافت دار المزادات »احد 
أشهر الفساتين وأكثرها رمزية 
فستان مخملي ازرق صممه 
فيكتور ايدلشتاين وارتدته في 
إطار عشاء رسمي في البيت 
الأبيض أقامه الرئيس رونالد 
ريغان على شرف أمير وأميرة 
ويلز في التاسع من نوفمبر 

عام 1985.
والمش���هد ال���ذي علق في 
الأذهان من ه���ذه الزيارة لا 
يعود الى الأمير وزوجته بل 
تظهر فيه الأميرة وهي ترقص 
مع جون تراڤولتا على أنغام 
يو شود بي دانسيغ من فيلم 

ساترداي نايت فيفر«.

مايك تايسون

تايسون يرفع دعوى على شركة استشارات
 مالية بتهمة اختلاس 300 ألف دولار منه

لوس انجيليس ـ يو.بي.
أي: رفع بطل الملاكمة الأميركي 
مايك تايس����ون دعوى على 
ش����ركة استش����ارات مالية 
بتهمة اختلاس أكثر من 300 
أل����ف دولار منه ما كلفه في 
نهاية المطاف نحو 5 ملايين 

دولار.
ونقل موقع »تي ام زي« 
الأميركي عن وثائق الدعوى 
التي رفعها تايس����ون على 
اك����س  مؤسس����ة »اس اف 
أدفاي����زوري  فاينانش����يل 
انتربراي����زز«  مانيجمن����ت 
بلوس أنجيليس ان المستشار 
فيها براي����ن أوراند اختلس 
300 ألف دولار من حسابات 
تايسون. وقال تايسون أيضا 
ان أوراند أعطاه استشارات 
مالي����ة مضللة وخاطئة عن 

قصد.
وادعى تايسون ومحاميه 
مارك غيراغوس أن مخطط 
أوراند الذي اكتشفاه عام 2011 
حال دون خروج تايسون من 
دعوى افلاسه التي رفعها منذ 
10 أعوام وكبده خسائر بقيمة 

5 ملايين دولار.

عملي����ة  أن  وأوض����ح 
الاختا�ل��س أجبرت����ه على 
ره����ن منزل����ه ليدف����ع بدل 
أتعاب المحامين الذين استعان 
بخدماتهم في قضية دعوى 
افلاسه كما تعين عليه اقتراض 
المال من مصلحة الضرائب.

وأشار تايس����ون الى أن 
»اس اف اك����س« أق����رت أن 

أوراند اختل����س منه المبلغ 
وأعادت اليه جزءا منه لافتا 
الى أنها حاولت بعدئذ دفعه 

الى توقيع تسوية معها.
وذكرت الوثائق أن أوراند 
كان المستشار المالي لرياضيين 
آخرين مثل ألن أيفرس����ون 
وديكامني موتومبو وجوان 

هاورد.

بيرين سآت وحبيبها يشاركان 
مهند افتتاح »حلم الفراشة«

التوتر والقلق يؤثران
 على خصوبة الرجل

بيكام يبدأ في تعلم »الفرنسية« 
لمواجهة وسائل الإعلام

أغلى كعكة زفاف في العالم
بـ 34 مليون جنيه إسترليني

ملكة السويد تلاحق صحفاً 
نشرت مونتاج صور يسخر منها 


